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WELBEVINDEN

Wist je dat...

Het in Belgié gemiddeld 8% van de tijd regent? Een kleine kans dus dat

je met natte kledij aankomt wanneer je met de fiets naar het werk gaat.

s Bewegen ervoor zorgt dat je minder gaat piekeren, je energiepeil en
doorzettingsvermogen verhoogt en je slaap verbetert?

» Beweging je stressniveau verlaagt, je humeur verbetert en creativiteit,
concentratie en productiviteit verhoogt?

s Bewegen ook op het werk vele voordelen biedt? Het zorgt voor meer

plezier in het werk, betere stressbestendigheid, een betere werksfeer,

beter contact met collega’s, minder vaak ziek en sneller weer beter

zijn, ...

Activiteiten

Lunchwandeling

Stel op het werk voor om activiteiten te organiseren zoals een wandeling na
de lunch met de collega’s naar een nabijgelegen park of bos. De groene,
rustgevende omgeving zal je ook mentaal weer opkrikken.

Stappentellers

Geef je concentratie een boost door perioden van langdurig zitten of staan
regelmatig te onderbreken met bewegingstussendoortjes. Of organiseer een
wedstrijd met stappentellers. Voorzie een leuke prijs voor wie het meeste
stappen heeft gezet. Meer info: www.10000stappen.be

10000stappen.be

Fit in je Hoofd

Op de Fit in je Hoofd tool vind je nog meer info over hoe bewegen kan helpen
om je mentaal welbevinden te verhogen. Neem een kikje op
www fitinjehoofd. be of download de app.

Fitinje Hoofd,

Goed in je Vel
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Beweeg.

Beweeg je al veel tijdens je job? Primal Maar wist je dat bewegen ook
ontspannend kan zijn? Het geeft je meer energie en vermindert stress.

Tips & tricks

Geen tijd?

+ Bewegen onderweg naar en tijdens het werk houdt je ook fit en gezond!
Neem de trap in plaats van de lift. Reis je met het openbaar vervoer? Ga
te voet of neem de fiets naar het treinstation of stap een bushalte eerder
uit en wandel het laatste stukje.

s Maak van bewegen een gewoonte en plan het in je agenda. Begin
vandaag en stel het niet uit tot morgen.

Wees voorbereid op onverwachte omstandigheden

+ Worden je beweegplannen in de war gestuurd door een onverwachte
vergadering tijdens de middag? Geen nood, een wandelsessie kan
evengoed 's avonds of na het eten.

Hoe volhouden?

s Begin klein, zoals vaker de trap nemen, en breid steeds verder uit.

* Bepaal voor jezelf welke doelen je wilt bereiken en houd je vooruitgang
bij. Heb je je doelen behaald? Beloon jezelf dan! Een verbeterde fysieke
en geestelijke gezondheid heb je alvast gewonnen.

*+ Beweeg samen met collega’s. Zo stimuleer en motiveer je elkaar.

+ Nietveel zin om te bewegen of voel je je wat moe? Juist dan: doen! Want

de remedie tegen een futloos gevoel is actie.

WELBEVINDEN




